Recuperación E.Física.

Septiembre 2009
Primero Bachillerato. 

TRABAJOS A PRESENTAR

a)Nutrición y actividad física.
b)Hábitos sociales y sus efectos en la actividad física y la salud

c)El deporte institucionalizado: aspectos reglamentarios, técnicos y tácticos
e)Técnicas de relajación .Trabajadas en Clase
d)La comunicación a través de la danza. Cuerpo, espacio, intensidad y ritmo
EXAMENES TEÓRICOS

Teórico de Primeros Auxilios.
EXAMEN PRÁCTICO

Baile por parejas. ( Recogido en los trabajos d) La comunic...)

 ( Practica de una combinación de pasos binarios /ternarios. )

Pasodoble/merengue/ cha cha cha/ tango. ( Música de libre elección, aportada por el/la alumn@)
Test de cualidades físicas

Resistencia...... Cours Navette.
Test de Flexibilidad..... Flexibilidad posterior a ejecutar en banco . 
Test de potencia de piernas.....Salto sin impulso.
a)Nutrición y actividad física.
Dieta equilibrada y aporte energético para la realización de actividades físicas.  

 VER 

EN CARPETA DE TRABAJO DE E.FISICA  NUTRICIÓN DE BACHILLERATO

Presentación Adecuada.

Índice de Contenidos.

Apuntes  Nutrición (Principios inmediatos)

Cálculos Personales:
Quetteret y Panículo Adiposo






Metabolismo Basal y Energético

Dos días de Dieta: ( Con valores calóricos )

Reflexión sobre la dieta personal:


Calórica: Equilibrio Energético

Desayuno: 25% de la Energía diaria

Equilibrio de nutrientes:ETC... 
b)Hábitos sociales y sus efectos en la actividad física y la salud

Análisis de la influencia de factores positivos como la alimentación adecuada, el descanso, el estilo de vida activo, etc., y de los factores negativos como el sedentarismo, la drogadicción, tabaquismo.( 10 Folios)
 incluir bibliografía y fuentes de consulta
c)El deporte institucionalizado: aspectos reglamentarios, técnicos y tácticos de algún deporte de libre elección . (Veinte folios una cara., en letra Verdana 12)

Incluir bibliografía y fuentes de consulta
d)La comunicación a través de la danza. Cuerpo, espacio, intensidad y ritmo.

El Ritmo.

Lectura y escritura de los esquemas rítmicos.

Elementos del lenguaje musical. (Negra, corchea, silencio de negra)

Interpretación del movimiento adecuado al ritmo y al sentido musical.

Frase y tipos de compás.

Esquema sobre los tipos de baile.( Europeos/latinos/etc)
Breve historia de los bailes de salón a partir del siglo XIX.

TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA.

Posiciones básicas de Hombre y Mujer.

Colocación en general. Manos, brazos, tronco y pies.

Texto y dibujo o foto de cada uno.

El Pasodoble:

Desplazamientos básicos.

Descripción y dibujo de cinco figuras. 

Merengue:

Desplazamientos básicos (Salón y figuras) Hombre .

Cuatro figuras, descripción y dibujo.

Preferentemente rotaciones con dos manos y una mano.

Cha cha cha:

Desplazamientos básicos. 

Tres figuras, descripción y dibujo.

Tango:

Desplazamientos básicos. 
Descripción y dibujo de la figura del cuadrado.

 Extensión total (Veinte folios una cara. ., en letra Verdana 12 )
 Incluir bibliografía y fuentes de consulta
e)Técnicas de relajación .Trabajadas en Clase.

Coreana , Respiración Yoga, Schultz.( 4 folios a  mano).

Dibujos coreana ( 1 folio)

Incluir bibliografía y fuentes de consulta
f)Teórico de Primeros Auxilios.

· Es interesante buscar/comprar 
· GUÍA DE PRIMEROS AUXILIOS. Ed CRUZ ROJA ESPAÑOLA. . CARLOS URKÍA.

En su defecto los apuntes del dossier de primeros auxilios.( carpeta)
El examen consistirá en :

Cuatro temas a desarrollar de cinco propuestos.

Definir 10 términos técnicos de la lista entregada. 


En Los trabajos incluir bibliografía y fuentes de consulta.

